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Extension de la Universidad de lllinois: Ciencias de la familia
Rumores en la sala de Descanso

PandeFresca |ngredientes

iMayo es el Mes
Nacmnal de la Fresa!

1 taza de fresas 1-1/2 taza de harina
frescas (o congeladas, (combo de blanco/trigo)
descongeladas),

) trituradas
Ocho fresas contienen:
, 2 huevos 1/4 taza de nueces
* 55 Calorias finamente picadas
(opcional)

e Mas vitamina C que los

citricos 1/2 taza de sustituto 1/2 paquete de 3 oz.
de azucar bajo o sin gelatina de fresa sin
calorias azucar

¢ Flavonoides y 1/2 taza de azucar 1/2 cucharadita de

por rebanada: 192
calorias, 10 g de Fibra,

antioxidantes para bicarbonato de sodio

disminuir la inflamacion y 119 mg de sodio, 219 :
reducir el riesgo de profoskerie i 1/2 taza de aceite 3/4 cucharadita de
algunos tipos de cancer SocaiaTon canela
1. Lavese las manos con agua y jabon.
e Una buena fuente de fibra, 2. Precaliente el horno a 350 grados F. Engrase un molde para pan de 8 1/2 x 4 1/2, déjelo a un lado.
potasio y acido folico 3. Batir los huevos; agregue el sustituto de azcar, el aztcar y el aceite. Batir hasta que esté suave y es-
ponjoso.

4. Agregue la gelatina seca, las fresas y las nueces; mezclar bien.

5. En un tazén pequefio combine la harina, la soda y la canela; agregar a la mezcla de fresas. Mezcle solo
hasta que se mezcle

6. Hornee en el molde para pan preparado durante 50 minutos o hasta que al insertar un palillo en el cen-
£ tro, éste salga limpio.
Esparragos Congelados 7. Enfriar durante 10 minutos antes de sacar del molde.

Lave y clasifique los
tallos tiernos jévenes por
tamano.

Obtenga mas informacion en: go.illinois.edu/strawberries

:No sabia eso!

Recorte los tallos quitando las
escamas con un cuchillo.
Cortar en longitudes uniformes
para que quepan en
recipientes aptos para el
congelador.

Wa ' AMERICANS (7
Blanquear agua

ﬁ’ H‘
Lanzas pequefias: 2 minutos

Lanzas medianas: 3 minutos La Administracién para la Vida Comunitaria se centra en el envejecimiento en lugar de vivir de forma inde-

) pendiente. Necesita ideas para celebrar el Mes de los estadounidenses mayores.
Lanzas grandes: 4 minutos

4 Haga arreglos para que los adultos mayores compartan o lean historias.
Después de blanquear, enfrie, 4 Use la tecnologia de chat de video para organizar una fiesta de narracion de historias.
escurra y coloque en un 4 Organiza un desafio de selfies o comparte historias en las redes sociales.
recipiente seguro para el
congelador. No se necesita L4
espacio para la cabeza. Sella .
y congeal.

Organice una noche de juegos.

Coordinar un evento musical. La musica puede ayudar a las personas a conectarse, sanar, sentir alegria
y mas.

Coordinar una clase, taller o conferencia sobre temas relevantes para adultos mayores.
Fuente: Centro Nacional Haz un tablén de anuncios fisico o virtual con fotos, citas y/o buenas noticias.

para la Conservacion de

A Plante un jardin comunitario de flores o productos.
Alimentos en el Hogar, 2014

* & o o

Disefie un proyecto de arte en mosaico, un jardin de rocas pintadas o un mural en el que cada partici-
pante tenga la oportunidad de agregar su toque.

iSe necesita planificacion, accesibilidad y hacer conexiones para que todos envejezcan de una manera
. . . Unica! Para mas informacion e ideas de actividades
“ll Nnolis ExtenS|on Fuente: Chelsey Byers, Family Life Educator, clbyers@illinois.edu

UNIVERSITY OF ILLINOIS URBANA-CHAMPAIGN

Universidad de lllinois, Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) y los Concilios Locales de Extension Cooperadores. La
Extension de la Universidad de lllinois ofrece igualdad de oportunidades en los programas y el empleo. Si usted necesita una adaptacion razonable para
participar en este programa, por favor, pongase en contacto con nuestra oficina.



https://acl.gov/oam/2022/older-americans-month-2022
https://web.extension.illinois.edu/strawberries/index.cfm

